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David R. Hawkins,

“Power vs Force : An Anatomy Of Consciousness, The Hidden
Determinants of Human Behavior”
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PATAH HATI

“Kondisi emosi yang mengalami kekecewaan dan
kesedihan mendalam karena harapan tidak sesuai
dengan kenyataan.”
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Hanya kepada bulan purnama di malam hari Adinda bisikkan dan pesankan
kerinduan Adinda hendak bertemu. Tetapi bulan itu tetap tak datang; pada malam
berikutnya dan seterusnya ia kian surut..hanya kepada angin petang yang
berhembus di ranting-ranting kayu di dekat rumahku, hanya kepadanya aku
bisikkan supaya ditolongnya memeliharakan abangku yang berjalan jauh, entah di
darat, entah di laut, entah sengsara kehausan.

Hanya kepada surat abang itu, surat yang hanya sekali itu dinda terima selama
hidup, Adinda tumpahkan air mata, karena hanya menumpahkan air mata itulah
kepandaian yang palingkpenghabisan bagi seorang perempuan. Tetapi surat itu bisu,
meskipun ia telah lapuk dalam lipatan dan telah layu karena kerap dibaca, rahasia
itu tidak juga dapat dibukanya. Sekarang abang, badan Adinda sakti-sakit, ajal
entah berlaku pagi hari, entah besok sore, gerak Allah siapa tahu. Besarlah
pengharapan bertemu.

Dan jika abang terlambat pulang, agaknya hanya bekas tanah penggalian, bekas air
penalkin dan jejak nisan yang dua, yang akan abang dapati.

Adikmu yang tulus, Zainab

Hamka-Dibawah Lindungan Ka’bah
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“Benarkah, Magdalena, kita berdua telah putus dan kita sudah menjadi dua orang
asing yang tak mengenal satu sama lain? Salah satu dari kita tidak lagi ingat kepada
temannya yang lain, kecuali seperti mengingat impian dimasa kecil, yang bekasnya
telah terhapus oleh berlalunya hari dan lewatnya tahun?

Benarkah jika kita bertemu di suatu jalan, masing-masing akan meneruskan
perjalanannya tampa menyapa temannya? Benarkah jika kita berada dalam suatu
pertemuan, hubungan antara kita berdua tidak lebih dari hubungan biasa antara
lelaki dan perempuan yang lain? Benarkah jika kita berada dalam suatu pertemuan,
tak ada yang kita bicarakan kecuali tentang cuaca dan suhu udara?

Alangkah cepatnya peredaran waktu dan alangkah aneh tindak-tanduk dan
peristiwanya. Apakah dalam sehari-semalam saja semua harapan yang kita bina
dengan baik, dengan mencurahkan segala penderitaan dan kepedihan,
mencucurkan seluruh air mata yang kita miliki, berubah begitu cepat? Semua itu
akan menjadi kisah usang yang telah dibungkus dengan cerita baru. Beginikah
rasanya hari kiamat? Beginikah rupaya dunia yang menjadi hancur lebur? Beginikah
tampak bintang gemintang yang berjatuhan di angkasa, langit terkatup seperti
tertutupnya sebuah buku?”

Musthofa Lutfi al-Manfaluthi-Magdalena
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Akhirnya kita berdiri dan saling mengucapkan selamat tinggal, namun
cinta dan putus asa berdiri diantara kita, bagaikan dua hantu yang
merentangkan sayapnya. Yang satu menangis duka sedangkan yang lain
dengan seramnya tertawa.

Ketika kupegang tanganmu dan meletakkannya ke bibirku, kau
mendekat dan mencium dahiku, lalu kau menjatuhkan diri di
pangkuanku.

Sambil memejamkan mata kamu berdoa: “Ya Tuhan, belas kasihanilah
aku..”

Kahlil Gibran-Broken Wings
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Besok takdir akan membawa dirimu ke tené;ah keluarga yang sejahtera, namun akan
membawaku kepada perjuangan batin dan kesengsaraan. Kau akan berada di
rumah orang yang paling bahagia, sedang aku akan memasuki gerbang kematian.
Kau akan diterima dengan ramah, sedang aku akan berada dalam belitan kesepian.

Namun aku akan mendirikan patung cinta, dan memujanya di dalam lembah
kematian. Cinta akan menjadi satu-satunya selimutku; akan kupakai seperti sehelai
baju dan akan kuminum bagaikan meneguk anggur

Cin;a kan membangunkan aku di waktu subuh dan membawaku ke medan yang
jauh.

Di siang hari cinta kan membimbingku ke bawah rimbun pepohonan di mana aku
berteduh bersama burung-burung, dari panasnya sengatan matahari.

Di sore hari sebelum matahari terbenam, cinta memerintahkanku beristirahat,
sambil mendengarkan nyanyian alam dan memperlihatkan padaku bergeraknya
awan di langit biru yang meremang.

Di malam hari cinta akan memelukku, dan aku pun tertidur, lalu bermimpi tentang
dunia sangat indah, yang hanya ada dalam jiwa-jiwa para penyair dan pecinta.

Cinta, wahai kekasih, akan tinEgaI denganku, hingga akhir hayatku. Bahkan sesudah
tiadaku, dengan seijin Tuhan, kami apun akan tetap bersatu.

Kahlil Gibran, Broken Wings

“ Masjid Jendral Sudirman [O'] masjidjendralsudirman MJS_Jogja @ lapak_mijs @ MJS Channel




www.mjscolombo.com

RUTE PATAH HATI

ce@’e,
. Shock 5 Denial Anger Bargaining Depresion Acceptance
‘eco’

l ” ,'

A"'_ﬂ' _Amyam s

15



www.mjscolombo.com

“Masjid Jendral Sudirman [} masjidjendralsudirman

MJS_Jogja (0} lapak_mjs 8 MJS

16



\,! www.mjscolombo.com

Efek yang Terjadi Pada Tubuh

Al

[Channei

* Kecemasan Kronis

* Respon bawaan manusia saat menghadapi ancaman atau serangan: “fight or flight”.
Patah hati bisa membuat respon ini aktif dalam tubuh, sehingga muncul gejala
seperti gemetar, jantung berdebar, kepala pusing, perut mual, cemas mendalam.

* Menurunnya Kualitas Sistem Imun

* Ketika putus cinta tubuh akan melepaskan hormon stres (kortisol) yang bisa
menurunkan fungsi kekebalan tubuh, memicu kenaikan gula darah, berkurangnya
kalsium dalam tulang, tekanan darah tin i, hilangnya masa otot, meningkatnya
jumlah lemak, menurunnya fungsi kognitif, hingga stres dan depresi. Semua ini
memengaruhi daya tahan tubuh.

* Kematian

* Broken Heart SJ'ndrome atau takotsubo cardiomyopathy merupakan sebuah penyakit
antung yang disebabkan karena melemahnya otot jantung yang dipicu oleh stres
erat, seperti kematian orang yang dicintai, putus cinta, penolakan dari pasangan,

atau kecemasan secara terus-menerus.
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Beri dirimu waktu.

Lewati penyangkalan

Berhenti bertanya mengapa terjadi
Maafkanlah

Biarlah teringat, namun jangan diingat-ingat
Tetaplah merasa berharga
Hidupkan ‘system pendukung’'mu
Layani dirimu dengan baik

Cobalah aktifitas/hobi baru
Bangunlah kenangan baru
Bersosialisasilah

Cobalah teknik koping (seperti Latihan
pernafasan atau meditasi)

Pertimbangkan membuka hati kembali
Carilah konseling jika merasa diperlukan
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"Hatimu bukan patah. Hati tak akan bisa patah. Yang
kamu rasakan adalah sakitnya bertumbuh. Hatimu
bertumbuh dalam kebuaksanaan, kelembutan dan

kekuatan, sehingga suatu hari nanti, kamu bisa
mencintai dengan lebih hebat."

Bryant Mc Gill

Property Of
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“The most painful thing is losing yourself in
the process of loving someone too much,
and forgetting that you are special too.”

Ernest Hemingway

() www.mjscolombo.com
{573 .mj :

' 1 Masjid Jendral Sudirman (©) masjidjendralsudirman M]JS_Jogja (0) lapak_mjs 5] MJS Channel

20



“Tears shed for another person are
not a sign of weakness. They are a
sign of a pure heart.”

Jose N Harris
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'Waiting hurts. Forgetting hurts. But
not knowing which decision to take
can sometimes be the most painful

Jose N Harris
i Property Of
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“Cinta antara pria dan wanita bukanlah cinta yang sejati namanya!
Melainkan asmara yang timbul dari kecocokan selera, baik mengenai
ketampanan maupun mengenai watak sehingga saling tertarik, kagum
sepertl orang melihat bunga-bunga indah. Gairah karena kecocokan
selera ini bercampur dengan nafsu berahi. Asmara ini penuh dengan
keinginan menguasal, memiliki, memperbudak, penuh dengan
keinginan dimanja, dipuja dan dijunjung tinggi, disamping keinginan
menkmati kepuasan dari hubungan yang didorong nafsu berahi.
Semua im1 bersumber kepada Si Aku yang selalu menujukan segala
hal demi kepentingan dan kesenangan diri sendiri, biarpun dengan
cara yang cerdik berliku-liku, tujuan terakhir adalah untuk diri sendiri,
untuk Si Aku. Karena itulah, asmara antara pria dan wanita ini
menimbulkan hal-hal gila seperti sekarang ini. Kalau diputuskan
menimbulkan duka, kalau dikhianati menimbulkan benci, kalau
kurang tanggapan menimbulkan cemburu. Pendeknya, asmara antara
pria dan wanita menimbulkan bermacam pertentangan, ketakutan,
yaitu takut kehilangan, dan duka. Itulah cinta antara pria dan wanita
yang kauagung-agungkan itu!”
7
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“Mungkin itu gambaran cinta seorang yang berwatak buruk,
seorang yang hanya ingin mementingkan dirinya pribadi!
Cinta seorang yang berhati murni amat bersih, sanggup
berkorban, dan siap melakukan apapun juga, bahkan
berkorban nyawa kalau perlu, untuk orang yang dicinta!”

“Ha-ha-ha, alasan kuno yang sudah menjadi kembang bibir
semua orang yang dimabok cinta! Memang aku percaya
bahwa engkau akan berani berkorban nyawa untuk gadis
yang kaucinta, Bun Beng. Akan tetapi bagaimana seandainya
gadis itu tidak membalas cintamu? Bagaimana kalau engkau
melihat dia berkasih-kasihan dengan pria lain? Bagaimana
kalau dia tidak setia kepadamu, memperolok cintamu dan
dengan mencolok bermain cinta dengan pria lain di
hadapanmu? Apakah engkau rela dan cintamu akan tetap?”

n Masjid Jendral Sudirman " masjidjendralsudirman M]JS_Jogija @ lapak_mijs 3 MJS CH‘cI



www.mjscolombo.com

“Ah, masa begitu, Locianpwe? Bagaimana dengan cinta seorang
anak kepada ibunya?”

“Itupun palsu! Seorang anak merasa terkurung budi kepada
ibunya, orang terdekat dengannya sejak kecil! Orang yang
bersikap manis, orang yang selalu digantunginya, disandarinya,
sehingga dia terbiasa oleh perlindungannya dan setelah Si Anak
besar, teringat akan kebaikan-kebaikan ini merasa berhutang
budi dan Ingin membalas budi. Bukan cinta yang sejati,
melainkan perasaan hutang budi belaka. Andaikata S1 Anak sej
bayi diberikan kepada seorang wanita lain, kalau wanita itu
melimpahkan kebaikan-kebaikan kepadanya, tentu anak itu akan
berhutang budi pula. Ini pun bersumber kepada Si Aku, coba
kalau seorang ibu bersikap buruk kepada anaknya, bersikap
kejam dan sebagainya, apakah Si Anak akan tetap mencintanya
seperti yang diucapkan mulutnya? Lihat saja semua orang yan
telah dewasa, setelah menikah, bukank perasaannya lebi
mendekat kepada suami, isteri, dan anak-anaknya?”

.
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“Wah, Locianpwe pandai sekali berdebat. Bagaimana kalau
cinta kasih seorang ibu kepada anaknya? Nah, beranikah
Locianpwe menyangkalnya dan mengatakan bahwa cinta
kasih seorang ibu kepada anaknya juga palsu?”

“Memang palsu selama Si Ibu mengharapkan kesenangan
dari cintanya itu. Kalau seorang ibu hendak membuktikan
cintanya palsu atau bukan, dia boleh bertanya kepada diri
sendiri, marahkah dia kalau Si Anak tidak menurut kata-
katanya, bencikah dia kalau Si Anak berani melawannya dan
bersikap kurang ajar kepadanya, dan dukakah dia kalau Si
Anak melupakannya dan tidak membalas budi kepadanya.
Kalau benar demikian, maka sesungguhnya dia tidak
mencinta anaknya, karena di mana ada cinta, di situ tidak
mungkin ada kebencian, kemarahan dan kedukaan.”

)
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“Wah, kalau begitu pendapat Locianpwe, cinta bukan perasaan
manusia biasa! Agaknya hanya cinta kasih manusia terhadap
Tuhan saja yang suci!”

“Sama sekali tidak! Cinta manusia terhadap Tuhan lebih munafik
lagi! Sesungguhnya bukan cinta, melainkan pemujaan dan
pemujaan ini palsu belaka kalau di baliknya terdapat keinginan

agar memperoleh balas jasa atau imbalan. Kalau manusia
memuja Tuhan dengan niat agar memperoleh imbalan berkah,
baik selagi masih hidup atau kelak kalau sudah mati, maka
pemujaan itu pun palsu belaka, seperti jual belil Cinta adalah
sederhana dan wajar, tanpa pamrih, karenanya tidak akan
mendatangkan kecewa, benci atau duka.”

Asmaraman S Kho Ping Hoo
x/-\'
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